Opciones Practicas s

CAMPEONES

para Comer Fuera de Casa del CAMBIO

Red para una California Saludable

Comer las cantidades recomendadas de frutas y vegetales puede ser dificil cuando esta fuera de su casa. Aqui
le ofrecemos algunos consejos simples que le ayudaran a incorporar mas frutas y vegetales cuando coma
en un restaurante:

Comience su dia de manera saludable con un plato de fruta fresca para el desayuno.
Elija jugo de fruta o vegetal 100% natural.
Pida una sopa de vegetales y una ensalada como acompafnamiento para el almuerzo.

Pida sandwiches o tacos que incluyan varios vegetales, tales como lechuga, tomates, pimientos, chiles, pepinos
u otros vegetales crudos.

Pida pizzas vegetarianas para la cena con tres 0 mas vegetales, tales como pimientos, cebollas y hongos.
Pida platillos sofritos que incluyan una buena porcién de vegetales.

Elija ensaladas de tacos con mucha lechuga, tomates, frijoles, aguacate, repollo y cebolla.

Pida vegetales cocidos al vapor o asados a la parrilla como platillo de acomparnamiento.

Pida fruta fresca para el postre.

Para obtener mas informacién sobre frutas, vegetales y actividad fisica, visite nuestro sitio web www.campeonesdelcambio.net o llame al
1-888-328-3483. Financiado por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos,
un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas.

SECCION 5 « OPCIONES PRACTICAS PARA COMER FUERA DE CASA H-19



